IALIMENTACION NUTRITIVA

Fibra

Bienestar intestinal

Esta presente en los alimentos vegetales
y es un regulador esencial de la digestion
que previene muchos trastornos.

a fibra es indispensable para

una correcta digestion. En-

tre otros efectos, acelera el

trnsito intestinal y regula

la absorci6n de energia. Su

deficiencia en la dieta favo-
rece el estrefiimiento, el incremento del
colesterol y del azicar en la sangre, y la
aparicién de cancer de colon.

Aunque se clasifica dietéticamente den-
tro del grupo de los hidratos de carbono,
en realidad, retine caracteristicas peculia-
res que la hacen merecedora de un apar-
tado distinto. Al contrario que éstos, no
es una fuente de energia porque sus mo-
léculas son tan complejas y resistentes que
no pueden ser descompuestas ni asimila-
das por el sistema digestivo. Unicamente
aporta una cantidad minima de calorias a
través de los dcidos grasos que se liberan
de su fermentacién bajo laaccion dela flo-
ra intestinal. Esto no quiere decir, sin em-
bargo, que no cumpla ninguna funcién:
sus misiones son facilitar el transito de los
alimentos por el tubo digestivo —favorece
los movimientos peristilticos— y alimen-
tar las bacterias beneficiosas.

INSOLUBLE Y SOLUBLE

Existen dos tipos de fibra, los dos igual-
mente necesariosy presentesalavezen la
mayorfa de alimentos vegetales, aunque
en distintas proporciones. La insoluble es
basicamente lignina y celulosa, el mate-
rial de sostén de las plantas que se utiliza
para fabricar papel. Esta pasa por el intes-
tino sin sufrir cambios, pero retiene agua
como una esponja. Para beneficiarse al
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miaximo de sus propiedades es necesario
tomar durante las comidas una cantidad
generosa de liquido (un par de vasos de
agua, por ejemplo).

Las semillas y los cereales integrales
—sobre todo el trigo, el arroz y el maiz—
aportan este tipo de fibra que aumenta el
volumen y ablanda los residuos intestina-
les, lo que reduce dristicamente el riesgo
de estreiimiento y de problemas asocia-
dos, como las hemorroides.

El consumo de cereales y granos tam-
bién ayuda al organismo a eliminar con
celeridad las sustancias nocivas. Al pare-
cer, la fibra diluye y acelera la eliminacién
deagentes cancerigenos y otras toxinas de
modo que preserva el delicado recubri-
miento del tracto intestinal. Las inves-
tigaciones sugieren que este efecto estd
relacionado con una incidencia menor de
enfermedades intestinales, como la diver-
ticulitis, el sindrome de colon irritable e
incluso el cincer de colon.

Por su parte, las fibras solubles en agua
—como la pectina, los beta-glucanos y la
arabinosa—reducen el ritmo de la asimila-
cién de nutrientes y proporcionan un flu-
jo regular de energia. Por ello son indis-
pensables en la prevencién y tratamiento
de la resistencia insulinica y de la diabetes
de los adultos, porque evitan las subidas
rdpidas de glucosa en la sangre.

Un estudio llevado a cabo en el Centro
para la Nutricién Humana de la Univer-
sidad de Texas, en Estados Unidos, de-
mostré que una dieta rica en fibra =50
gramos diarios: 25 gramos de fibra solu-
ble y 25 gramos insoluble- producia los

mismos efectos positivos en el organismo
que la medicacion, pero sin afectar a los
sistemas cardiovasculary nervioso. Eso se
debe a que la liberacién lenta de glucosa
evita los bajones de energia y estabiliza
el estado de dnimo. A las personas que
siguen dietas de adelgazamiento, por
ejemplo, les interesa especialmente con-
sumir abundante fibra porque provoca
sensacién de saciedad y pasa mds tiempo
hasta que vuelven a sentir hambre.
Ahora bien, no todos los alimentos ri-
cos en fibra tienen los mencionados efec-
tos sobre la liberacién de la glucosa. Por
razones que ain no se conocen bien, unos
lo hacen de forma mds gradual que otros.
Es el caso de los orejones de albaricoque,
la avena y las lentejas, por ejemplo. En
general, los alimentos ricos en este tipo de
fibra son las legumbres, las frutas citricas
y las manzanas sin pelar, las verduras, las
semillas, la avena, la cebada, el centeno
y los frutos secos. Por otra parte, se ha
comprobado que los alimentos ricos en
fibrasoluble favorecen una concentracién




de grasas en la sangre mas saludable, con-
tribuyendo a reducir el colesterol y los tri-
glicéridos. Lo consiguen al unirse la fibra
soluble con los dcidos biliares y el coleste-
rol, previniendo asi su reabsorcion.

Cuando las bacterias intestinales des-
componen la fibra soluble, liberan dcidos
grasos de cadena corta, como el butirico,
que llega a la circulacién sanguinea y po-
see muchos efectos favorables sobre la sa-
lud. Pero ademds de contribuir al control
del azdcar y del colesterol, disminuye el
pH en el colon, incrementa la absorcion
de minerales y multiplica las bifidobacte-
rias y los lactobacillus, 1o cual estimula la
salud intestinal y general.

LA CANTIDAD JUSTA

Lamayoria de la gente consume una can-
tidad insuficiente de fibra. Las personas
que siguen una dieta rica en proteinas
y en alimentos refinados, como el pan
blanco, sufren con toda probabilidad
una deficiencia de fibra. Para aumentar
la dosis, s6lo hay que comer mds frutas,

tales. Los estudlos epldemwloglcos ha  se- :
: falado que las poblaciones que consumian :
i dletas rleas en f:bra presentan una menor :

Siempre es mejor obtener la fibra de forma
natural que recurrir a los suplementos

verduras y alimentos elaborados a partir
de cereales integrales. Los nutricionis-
tas estdn de acuerdo en que la aportacién
total nunca debe ser inferior a 22 gra-
mosy consideran 6ptima una dosis de 40
gramos constituida al 50% por fibras in-
solubles y solubles. A modo de ejemplo,
las siguientes raciones, consumidas a lo
largo del dia, proporcionan 43,5 gramos
de fibra: 120 g de pan integral (10 g), 80 g
de lentejas en seco (9 g), 50 g de arroz
integral en crudo (1,5 g), una naranja (3 g),
una manzana (3 g), 100 g de lechuga (1,5 g),
100 g de zanahoria (2,5 g), 50 g de toma-
te (0,5 g) y 200 g de espinacas (12,5 g).
Hay que tener presente que las cantidades
superiores conllevan mds inconvenientes
que ventajas. Tomar mds de 50 gramos
puede causar flatulencia e hinchazén
como consecuencia delaaccién dela flora
bacteriana sobre la fibra resistente.

Asi mismo, el consumo excesivo de
fibra insoluble, por ejemplo en forma
de salvado de trigo, sirve para un trata-
miento ocasional contra el estrefiimien-
to, pero como contrapartida, puede re-
ducir de forma significativa la absorcién
de cinc, hierro, calcio y otros minerales.
Este efecto secundario, especialmente
preocupante para las mujeres y los an-
cianos, lo causan unas sustancias deno-
minadas “fitatos”, presentes en muy alta
concentracion en el salvado aislado. Por
esta razon siempre es mds aconsejable
obtener la fibra de forma natural a través
de los alimentos que recurrir a los suple-
mentos. También hay que tener en cuen-
ta que cuando cocemos los alimentos, la
fibra pierde parte de sus propiedades, por
lo que es conveniente que una proporcién
importante de los vegetales presentes en
la dieta se consuman en crudo. m
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Judia verde

EL COLOR DE LA SALUD

unque se trata de una legumbre, la judia tiene mas = RAM
Acosas en comun con las verduras: aporta mucha UNA RACION DE 100 G OS
fibra, pocas calorias, no resulta indigesta, sino todo lo Calorias: 31

contrario, y abunda en vitaminas y minerales. Mas en
concreto, su fibra soluble produce un efecto muy positi-
Vo sobre los niveles de azlicar y colesterol en la sangre.
Ademas, las judfas son ricas en clorofila -a la que de-
ben su color-, que beneficia a las personas debilitadas
y anémicas. Por tanto, no deben faltar en los mends de
verano, la estacion del afio en la que las judias tiernas se

grasas  proteinas

Carga glucémica 3 MUY BAJA
Porcentaje de las necesidades diarias

e =

cosechan y se encuentran en su mejor momento. V%tam%na C 27%

SALUD. Estan especialmente indicadas para las perso- Vitamina A 18%

nas con problemas hepaticos. Magnesio 6%

CO'\:JSUMOi Hayque bus;ar jugials firrr;es;;crujientes, Hiario 6%
con buen colory sin manchas. Si al quebrarlas aparece :

¥ . R Calcio 4%

una gota de agua, significa que son muy frescas.

Zanahoria
EL PICA PICA IDEAL

as zanahorias se pueden comer de muchas mane-

UNA ZANAHORIA DE 75 GRAM. L ras, pero pocas tan agradables y sanas como agarrar
Calorias: 30 una, lavarla e hincarle el diente tal cual. Los efectos po-
s sitivos se producen desde el primer momento: al masti-

carla se limpian los dientes, se desarrolla la musculatura
de la mandibula y se estimula secrecion de saliva que
facilita la digestion. Los beneficios contintian con su paso

Carga glucémica 2 MUY BAJA triunfal por el tubo digestivo. La fibra alimenta las bacte-

Porcentaje de las necesidades diarias rias beneficiosas de la floray las sustancias que le dan el
espectacular color naranja se convierten en vitamina A.

carbohi. grasas | proteinas

Vitamina A 241% SALUD. Esté indicada para preveniry tratar trastornos
Vitamina C 7% de lavista, lapiel, las mucosas y el cabello. Protege fren-
Manganeso 5% te a las enfermedades del corazony el cancer.
Vitamina B6 5% QQNSUMO. Es preferible recurrir a las de cultivo eco-
Calio =% I6gico porque no es necesario pelarlas y se aprovechan

mucho mas los nutrientes.

Salvado de trigo

UN RECURSO DE URGENCIA

I salvado es el resultado de una parte de lamolienda Heaae
de las capas mas externas de los granos de cerea- 7
les.Contiene celulosa, polisacaridos o hemicelulosa, UNA RACION DE 25 GRAMOS
proteinas, grasa, minerales y agua. En su mayor parte, ~ Calorias: 57
es fibra insoluble y contiene buenas dosis de minerales o
y vitaminas. Abundan las del grupo B, junto con hierro, RS yisTn
magnesioy selenio. Sin embargo, lapresenciadefitatos  |Carbohi. | grasas : proteinas
hace que no se absorban bien las sales, por lo que un
consumo habitualy excesivo podra causar deficiencias ~ Carga glucémica 1 MUY BAJA

enla obtencion de algunos minerales. Porcentaje de las necesidades diarias
SALUD. Est indicado en el tratamiento de trastornos

1 (o)
digestivos como el estrefiimiento, la diverticulitis, la Magn'esw 41%
acidez estomacal y las hemorroides. Selenio 30%
CONSUMO. La forma més habitual de consumirlo es Hierro 15%
en fragmentos secos que se anaden a yogures, zumos Vitamina B3 18%
L I miendan dosis de 25 a 100 = 5
0 leches. Los expertos recomie oAbl 0

gramos en funcion del problema.
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